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内容概要

由罗兴洪主编的《活到天年的智慧》以传统养生理论为基础，结合作者多年的养生研究和养生实践，
从养生先养心谈起，系统介绍了养心、养气、养身、啬神、胎教、小儿养护、起居、房事等养生的各
个方面，同时介绍四季不同、养生各异的方法以及中医药的养生保健。
《活到天年的智慧》既有养生理论的探讨，又有古今养生格言、警句的点缀和现实养生的生动例子，
井配备精彩的养生图片，在帮助读者理解养生之道的同时，给读者以美的享受，充分体现“养生先养
心”的核心思想，不失为养生的良师益友。
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书籍目录

养生总要
第一章　养生之道，源远流长
　一、上古时期，开始萌芽
　二、先秦时期，已有雏形
　　（一）周易通天通地，更显养生理论
　　（二）道家养生，千古流传
　　（三）管子养生，倡精气神
　　（四）儒家养生，重形神食
　　（五）先秦杂家多，养生理论丰
　　（六）《黄帝内经》——养生专著
　三、汉唐时期，发展提高
　　（一）仲景养生思想，慎调味倡导引
　　（二）华佗养生，动形养生
　　（三）王充养生，先天禀赋
　　（四）《神农本草经》，倡药补强生
　　（五）道教养生术重吐纳炼丹
　　（六）佛家养生，重在养心
　四、朱元时期，传承完善
　　（一）养生方法，日臻完备
　　（二）老年养生保健。
得到充实发展
　　（三）食养方法，丰富多彩
　五、明清时期，高峰鼎盛
　　（一）发展“命门”学，用药补命门
　　（二）综合调养，养生方法
　　（三）防病保健，动静结合
　　（四）动形养生，导引健身
　　（五）重视颐养老年人
　六、近代与现代，养生新局面
第二章　养生之道，上策养心
　　一、养生先养心，心善则寿长
　　二、养心有良法，劝君多习之
　　（一）儒家养心，仁德静恕
　　（二）医学养心
　　（三）佛家养心，空净通达
　　（四）道家养心，道法自然
　三、仁者寿，德者福
第三章　养生之道，中策养气
　一、天地合气，产生生命
　　（一）人之生也，气之聚也
　　（二）气之所存，生命所在
　二、气分元营卫宗中，生命活动全靠气
　　（一）元气是生命之源，生命成于元气
　　（二）营气是后天之源，生存成长的基础
　　（三）卫气司开合，抵御外邪侵
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　　（四）宗气为气海，主呼吸行气血
　　（五）中气居中焦，起协调作用
　三、养气之法，行之有效
　四、养脾以养气，养气为养生
　五、气虚需补气，补气有良药
　　（一）气虚如出现，可用补气药
　　（二）倦怠乏力气虚者，需要服用补气方
⋯⋯
第四章　养生之道，下策养身
第五章　劳逸需要有度，啬神方可养生
第六章　养生始于少儿，切勿等到暮年
第七章　四时气候不同，四季养生各异
第八章　饮食有节，起居有常
第九章　谨慎房事养生，可生人可煞人
第十章　食补药补并用，中药调理养生
第十一章　养生的歌廖格言
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章节摘录

版权页：插图：（六）孕妇应谨慎用药妇人怀胎，若患病是否能用药，是一个值得重视的问题。
《素问·六元正纪大论》说：“黄帝问日：妇人重身，毒之何如？
岐伯日：有故无殒，亦无殒也。
帝日：愿闻其故何谓也？
岐伯日：大积大聚，其可犯也，衰其大半而止，过者死。
”意思是说，孕妇有病应当治疗用药，但是，应注意“衰其大半而止”，即不可用药过量，应在病情
好转时及时停药。
《妇人大全良方·胎教门·娠子论》又说：“妊妇有疾，不可不投药也。
必在医者审度疾势轻重，量度药性高下，处以中庸，不必多品。
视其疾势已衰，药宜便止，则病去于母，而子亦无殒矣。
”进一步指出，对孕妇用药应谨慎，衡量药性，针对病情，不可过量，适可而止，这样才能既治好孕
妇之病，又不会伤害胎儿。
孕妇母子一体，用药时必须注意药物对腹中胎儿的影响，中病即止。
若无明显病证不可妄用药物，即使有病，也要随时防止用药不当扰动胎元，尤其是剧毒、大寒大热、
攻逐利下之类更属禁忌。
《备急千金要方·妇人方上》说：“怀胎妊而挟病者，避其毒药耳。
”提出防止毒药伤害胎儿。
明代张景岳在《景岳全书·妇人规》中指出：“妊娠胎气伤动者，凡跌仆、怒气、虚弱、劳倦、药食
、误犯、房室不慎，皆能致之。
”明确指出胎伤的原因，其中包括药物所伤。
清代陈修园尤其重视怀孕早期用药，其在《女科要旨》中指出：“妊娠六十日⋯⋯其形不过是一团结
聚之血，岂容药之稍误？
若误药而加吐下，则祸不旋踵矣。
”说明妊娠初期，胚胎尚未酿成，用药不慎，即可发生意外。
现代医学认为，妊娠早期，是胚胎器官发生期，此时最易受药物或毒物之影响而导致胚胎死亡、流产
或致畸。
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编辑推荐

《国医养生堂:活到天年的智慧》养生先养心，心善则寿长。
恬淡虚无是长寿的前提。
一个人的身体，就像一个国家。
胸腹好比宫室，四肢好比国境，骨节好比百官，心神是国君，血是大臣，气是民众。
懂得管理身体，就象一个国君管理国家一样重要。
安邦定国的要旨在于爱护人民群众，保养身体的要旨在于养气。
一学就会，一用就灵的19种中医防病治病方法，从现在开始，养好您的脏腑器官。
长寿之道，上策养心，中策养气，下策养身。
罗兴洪，南京中医药大学特聘教授、中药学博士、新浪网精英博主。
赵霞，南京中医药大学中医学教授。
任晋生，南京中医药大学特聘教授、国务院政府特殊津贴获得者。
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